
Le terme «anémie» signi-
fie littéralement «manque de
sang». Elle peut aussi pro-
venir d’un manque de vita-
mines B6, B12, d’acide
folique ou de cuivre dans
l’alimentation, ainsi que de
pertes de sang trop abon-
dantes ou de différents
autres facteurs. L’anémie
est plus répandue chez les
femmes entre la puberté et
la ménopause, particulière-
ment en cas de règles abon-
dantes. Les personnes souf-
frant d’anémie ont souvent
les extrémités froides.

La betterave 
pour soigner l’anémie
La betterave est un

remède naturel contenant du
cuivre, fer et vitamines B (B6
inclus). 

Boire un verre de jus de
betterave par jour ou inclure
la betterave dans l’alimenta-
tion.

La vitamine B17 pour traiter
l’anémie falciforme

Consommer beaucoup
de produits riches en vita-
mines B17.

Les mûres sauvages, les
graines de nectarines,
pêches, poires,  prunes,
pommes, lentilles, amandes
amères, noix de macada-
mia, feuilles d’eucalyptus,
millet, sorgho...

Consommer de la viande
animale, le foie de bœuf est
riche en fer et en
vitamines B9 (folates).

Les épinards
Les épinards sont une

précieuse source de fer de
haute qualité.

Une assiette d’épinards
frais taillés en salade avec
un mélange de laitue 2 à 3
fois par semaine vous sera
bénéfique.

Cuisson dans de la fonte
Faire cuire les aliments

dans des casseroles en
fonte.

Il a été prouvé que cela
permettait d'accroître la
quantité de fer dans l’orga-
nisme.

Les graines de sésame
Les graines de sésame

sont riches en fer, ce qui en
fait un remède naturel effica-
ce en cas d’anémie.

Faire tremper une cuillère
à café de graines de sésa-
me dans de l’eau tiède pen-
dant 2 heures environ.
Prendre les graines, les
broyer et ensuite les ajouter
à du lait sucré.

Le miel pour traiter 
l’anémie

Le miel est r iche en
cuivre, manganèse et fer.

Le fer favorise la crois-
sance du taux d’hémoglobi-
ne et le cuivre facilite son
absorption. Manger le miel
directement ou l’ajouter aux
différents plats consommés.

La figue
Consommer des figues

durant la journée.

L’amande pour traiter
l’anémie

L’amande est riche en
cuivre et fer, qui facilitent la
synthèse de l’hémoglobine.

C’est donc un remède
naturel eff icace en cas
d’anémie. Mettre 7-8 noyaux
d’amande dans de l ’eau
pendant 3 heures et piler le
tout afin d’obtenir une pâte
(enlever la pelure). A
consommer quotidienne-
ment pendant 3 mois au
moins, le matin.

L’ortie
Par sa haute teneur en

fer, l’ortie (horeïque) consti-
tue la plante idéale pour pré-
venir l’anémie. 

N’oublions pas que l’ortie
est une plante particulière-
ment riche en chlorophylle,
dont la composition est très
proche de celle de l’hémo-
globine.

C’est surtout la feuille qui
sera utilisée, bien que la
racine ait également une
forte teneur en fer. 

Il faudra boire de la tisa-
ne concentrée d’ortie tous
les matins pendant au moins
1 mois (2 cuillères à soupe
de feuilles broyées infusées
15 mn dans 1/4 de l i tre
d’eau bouillante).

La vitamine C
La vitamine C aide dans

l'absorption du fer.
Consommer des aliments
riches en vitamines C.

Supplémentation 
en fer par la nourriture
Ici une l iste succincte

d’aliments riches en fer peut
être utilisée avantageuse-
ment dans le traitement de
l’anémie.

Les bananes, les raisins
noirs, prunes, fraises, foie,
fruits secs, oignons, bette-
raves, lenti l les, courges,
huîtres, riz brun, carottes,
radis, céleri, tomates... ces
aliments peuvent constituer
des remèdes naturels effi-
caces en cas d’anémie.

Recettes pour traiter 
l’anémie

- Un jaune d’œuf + 1
cuillère à café de miel + 1
jus de pamplemousse, le
tout battu ensemble, chaque
jour au goûter.

- Sept dattes + sept
fraises + un petit verre de
raisins secs noirs + deux
pommes épluchées + deux
grands verres de lait. Mettre
l’ensemble des produits
dans un mixeur. Et si vous
avez du miel pur, rajouter
une grande cuillère au jus.
(C’est préférable).

Diviser le jus en trois
verre et c’est à boire pen-
dant la journée (matin, midi
et soir). Refaire la même
chose pendant quatre à sept
jours.

- Prendre du raisin noir
(séché) et le mettre dans de
l’eau tiède et le laisser infu-
ser tout une nuit... le matin
vous mixez le mélange et le
malade le prend chaque
jour.

- 1 avocat + 1 à 1,5
cuillère à soupe de jus de
citron.

Éplucher l’avocat et enle-
ver le noyau, ajouter le jus
de citron et écraser l’avocat
à laide d’une fourchette.
Tartiner un morceau de pain
avec cette préparation.
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Remède contre 
les gingivites

Inflammation des gencives causée par des bacté-
ries, la gingivite se traduit par un gonflement des gen-
cives avec rougeurs ou pellicule blanchâtre et des sai-
gnements.

Gargarisme de camomille (baboundj), immunostimu-
lante, anti-inflammatoire et apaisante, la camomille est
conseillée pour soulager les premières douleurs liées à
la gingivite.

INGRÉDIENTS :
• 25 g de camomille séchée
• 1/2 litre d’eau
• 1 c. à c. de miel

PRÉPARATION :
1. Faites bouillir l’eau.
2. Hors du feu, jetez la camomille et laissez infu-

ser quelques minutes.
3. Filtrez et ajoutez le miel.
4. Mélangez et laissez refroidir.
5. Quand l’infusion est tiède, procédez à un gar-

garisme.
6. Renouvelez avant le coucher.

PRÉPARATION DE LA SEMAINE

Traitements naturels efficaces

Sachez que...
Le gingembre (skendjbir)

est un stimulant du
cerveau, antioxydant,
aphrodisiaque pour

certains, et apporteur de
bonne humeur pour

d’autres. En gros, dans le
gingembre, tout est bon !

Sciatique
Préparer une décoction

avec trois poignées de
feuilles et fleurs séchées de
verveine officinale, dans
1/2 litre de vinaigre d’alcool.

Faire cuire jusqu’à
obtention d’une pâte dense.
Laisser tiédir et appliquer en
cataplasme sur la zone dou-
loureuse. A faire 2 fois par
jour pendant plusieurs jours.

Le curcuma
Les os sont également

l’un des bénéficiaires de
cette épice. La

consommation du
curcuma (erq lasfar) est

bonne pour la
constitution de la

structure osseuse solide
ainsi, nous protégeant
contre l’arthrite ou des
douleurs articulaires.

Le saviez-
vous ?

Si l’on en croit des
chercheurs d’une

université de l’Iowa aux
Etats-Unis, tout l’intérêt
minceur de la pomme
réside... dans sa peau.

Eh oui, celle-ci
contiendrait de l’acide

ursolique, une substance
chimique qui aurait la

particularité d’accélérer
la combustion des

calories et d’augmenter
la masse musculaire.

Le son d’avoine, 
un allié de taille

Même s’il n’est pas très glamour, le son d’avoine (chouf-
fane appelé aussi khortal) pourrait connaître un phénomé-
nal gain de popularité dans les prochaines années, puisque
plusieurs études confirment ses propriétés de «mange-
graisses».

C’est du moins ce que rapporte topsante.com, et vu l’in-
térêt marqué des gens partout dans le monde pour contrer
l’obésité et rester en bonne santé, il semble évident que le
son d’avoine n’est plus réservé qu’aux animaux.

Le son d’avoine est l’enveloppe externe du grain d’avoi-
ne, extrêmement riche en fibres (solubles).

Agissant comme une éponge et pouvant absorber jus-
qu’à 30 fois son volume en eau, il permet de gélifier les ali-
ments que vous consommez.

Il  contribue à une digestion et une élimination saines
des sucres, en plus d’avoir un apport calorique très faible. Il
est donc une arme redoutable dans votre combat minceur,
et il est recommandé d’en consommer tous les jours pour
un effet maximal.

D’ailleurs, à ce sujet, les spécialistes recommandent de
commencer par une simple cuillère à café par jour, puis
deux, puis trois grosses cuillères, progressivement. Il est
déconseillé de dépasser cette posologie quotidienne.

Egalement, on suggère aux personnes qui consomment
le son d’avoine d’ajouter des suppléments de vitamines à
leur régime, car ces dernières sont éliminées plus rapide-
ment, en même temps que les sucres.

Qu’est-ce qui se passe
quand on avale de travers ?

Le fait qu’on puisse s’étouffer en mangeant est dû
à un caprice de la nature. La trachée, qui amène l’air
jusqu’aux poumons, est située à l’avant du cou. 

Chaque fois qu’on avale, la nourriture doit passer
par-dessus la trachée pour se rendre à l’œsophage
qui lui est situé derrière, avec le risque de tomber
dans le mauvais trou et d’obstruer la respiration.

La fertilité perturbe le langage
des hommes

Des chercheurs de
l’Université de Floride ont
constaté que les hommes
s’alignent verbalement avec
leurs interlocutrices lors-
qu’elles ne sont pas en pério-
de de fertilité. Ils ont ainsi
tendance à utiliser la même
structure syntaxique que la
femme avec qui ils conver-
sent. Inversement, lorsque
les femmes sont davantage
fertiles, on retrouve de plus
grandes différences dans la
structure des phrases. Pour

parvenir à ces conclusions,
les scientifiques ont recruté
123 jeunes hommes qui
devaient s'adresser à de
jeunes femmes ne prenant
pas la pilule contraceptive.

Les participants étaient
placés face à face et
devaient décrire en une seule
phrase le contenu d’une
image qui leur était présen-
tée. Chaque dessin pouvait
être commenté de deux
façons différentes. Des
études antérieures ont déjà

permis de démontrer que les
femmes sont plus attirées par
les hommes qui font preuve
de créativité et capables de
prendre des risques.

En différenciant leur struc-
ture syntaxique de celle de
leur interlocutrice, les
hommes tenteraient donc
d’accroître leurs chances de
séduction. Les chercheurs en
concluent qu’un homme qui
cherche à séduire une
femme en pleine période de
fertilité met l’accent sur sa
créativité en modifiant sa
syntaxe.

Pourquoi se cogner 
le coude fait si mal ?
Contrairement à la croyance populaire, ce n’est pas

à cause de l’os ou des articulations, mais plutôt d’un
nerf. SI vous avez déjà ressenti une douleur aiguë en
vous cognant le coude, vous avez découvert votre nerf
cubital ! 

Habituellement, les nerfs sont situés en profondeur.
Le nerf cubital, lui, suit un trajet en surface de la peau.
C’est la raison pour laquelle ça fait si mal.

Les hommes utilisent un langage différent lors-
qu’ils s’adressent à une femme en période de fertilité

Hémorroïdes
Hacher un oignon frais et

mélanger avec une grosse
noix de beurre. Appliquer
sur les parties atteintes

pendant une demi-heure.
Sécher avec du coton

hydrophile, répéter 2 fois
par jour.

L’anémie est une maladie due à une carence
en fer, qui se manifeste par de la pâleur, accom-
pagnée de fatigue chronique, de troubles de la
concentration, ainsi que d’une sensibilité accrue
aux maladies infectieuses. Elle est généralement
due à une alimentation déséquilibrée, mais il
existe des formes particulières d’anémie qui relè-
vent exclusivement du domaine médical. Il est
donc indispensable de consulter un médecin.


